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Cuùm  laø gì?  
Cuùm , coøn ñöôïc goïi laø  flu, laø moät caên beänh raát hay laây thuoäc heä thoáng hoâ haáp (hít thôû). Cuùm  gaây ra bôûi moät loaïi sieâu 
vi deã lan truyeàn töø ngöôøi noï sang ngöôøi kia khi ho vaø haét hôi. Ñoái vôùi ña soá moïi ngöôøi, beänh cuùm laøm cho hoï caûm 
thaáy raát khoù chòu, nhöng thöôøng thì ñôõ hôn trong khoaûng moät tuaàn. Tuy nhieân, caùc em nhoû, nhöõng ngöôøi treân 65, phuï 
nöõ mang thai vaø nhöõng ngöôøi bò caùc  beänh maõn tính coù theå bò caùc bieán chöùng nghieâm troïng do cuùm. Caùc bieán chöùng 
naøy coù theå  goàm vieâm phoåi, maát nöôùc, vaø caùc caên beänh khaùc bò traàm troïng hôn nhö  tim, tieåu ñöôøng hoaëc suyeãn.  

Caùc höôùng daãn sau ñaây coù theå giuùp baûo veä cho baïn vaø nhöõng ngöôøi thaân trong muøa cuùm thöôøng leä, cuõng nhö khoûi söï 
ñe doïa cuûa cuùm gia caàm vaø baát cöù caên beänh ho naøo. 

 
Chích  ngöøa cuùm moãi naêm 
Thuoác chuûng ngöøa  cuùm maø baïn chích moãi naêm 
khoâng baûo veä cho baïn choáng  beänh cuùm gia caàm. 
Nhöng chích ngöøa  cuùm laø caùch toát nhaát ñeå baûo veä 
cho baûn thaân trong moãi  muøa  cuùm. Chích ngöøa  cuùm 
cuõng coù nghóa laø baïn seõ khoâng truyeàn  cuùm sang cho 
nhöõng ngöôøi khaùc. 

Hoûi nhaân vieân chaêm soùc söùc khoûe xem baïn coù neân 
chích ngöøa pheá caàu khuaån hay khoâng.  
Baïn caàn chích ngöøa pheá caàu khaån (chích ngöøa vieâm 
phoåi) neáu baïn ø 65 tuoåi hoaëc hôn, hoaëc neáu baïn bò caùc 
beänh nhö beänh tieåu ñöôøng, suyeãn hoaëc  tim.  

Röûa tay. 
Röûa tay thöôøng xuyeân baèng xaø boâng vaø nöôùc, hoaëc 
duøng thuoác röûa tay coù chaát coàn. 

Che mieäng khi ho hoaëc haét hôi. 
Ho hoaëc haét hôi vaøo khaên giaáy hay phaàn trong khuyûu 
tay cuûa baïn. Vöùt boû khaên giaáy ñi vaø röûa tay. 

Traùnh sôø vaøo maét, muõi hoaëc mieäng. 
Ñieàu naøy seõ laøm giaûm cô hoäi baïn bò nhieãm sieâu vi 
cuùm hoaëc caùc vi truøng khaùc vaøo caùc boä phaän cô theå 
cuûa mình, hoaëc seõ laây cuùm sang cho nhöõng ngöôøi 
khaùc. 
Lau chuøi caùc ñoà vaät thöôøng chaïm tay vaøo. 

Lau chuøi caùc ñoà vaät thöôøng chaïm tay vaøo taïi nhaø, sôû  
hoaëc tröôøng hoïc, nhö tay naém cöûa ra vaøo hoaëc cöûa tuû 
laïnh, baøn phím/con chuoät maùy ñieän toaùn, ñieän thoaïi 
vaø voøi môû nöôùc. 

Traùnh tieáp xuùc quaù gaàn vôùi ngöôøi beänh.  
Traùnh oâm aáp, nöïng nòu hoaëc hoân hít khoâng caàn thieát 
baát cöù ai bò caûm cuùm. 
Tröø khi caàn thieát, nhöõng  ngöôøi coù con nhoû, ngöôøi maø 
heä thoáng mieãn nhieãm coù vaán ñeà hoaëc beänh maõn tính 
neân traùnh caùc ñaùm ñoâng. . 

ÔÛ nhaø khi bò beänh. 
Neáu baïn coù caùc trieäu chöùng  cuùm, haõy ôû nhaø khoâng ñi 
laøm hoaëc ñi hoïc vaø traùnh caùc sinh hoaït coâng coäng ít 
nhaát laø 5 ngaøy (7 ngaøy cho treû em), ñeå baïn khoâng 
truyeàn  cuùm sang cho ngöôøi khaùc. 

Traùnh caùc chôï gia caàm, noâng traïi gia caàm vaø tieáp 
xuùc tröïc tieáp vôùi gia caàm khi ñeán caùc quoác gia coù  
cuùm gia caàm.  

Ñeå bieát theâm chi tieát veà du haønh ñeán caùc quoác gia coù  
cuùm gia caàm, haõy ñeán ñòa ñieåm maïng cuûa CDC daønh 
cho ngöôøi du haønh taïi: 
www.cdc.gov/flu/avian/index.htm.  

 
Boä Y Teá Coâng Coäng Massachusetts khuyeán caùo  baïn khoâng giöõ thuoác choáng sieâu vi, nhö Tamiflu® taïi nhaø. 

 
Muoán bieát theâm chi tieát veà beänh cuùm haõy ñeán, http://www.cdc.gov/flu/ hoaëc http://www.mass.gov/dph, hay goïi 

cho Chöông Trình Chuûng Ngöøa MDPH taïi soá 617-983-6800 hay 888-658-2850 
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Beänh cuùm thöôøng baét ñaàu raát ñoät ngoät vôùi:  
• Côn soát (töø 102° – 104°), keùo daøi 3 – 5 

ngaøy 
• Nhöùc ñaàu 
• Raùt coå hoïng 
• Ñau nhöùc baép thòt traàm troïng 
• Meät moûi, coù theå ñeán cuøng cöïc vaø coù theå 

keùo daøi töø 2 tuaàn trôû leân 
• Ho khan 
• Chaûy nöôùc muõi hoaëc ngheït muõi 

Phaûi laøm gì neáu baïn coù caùc trieäu chöùng beänh 
cuùm:  

• Naèm nghæ  treân giöôøng 
• Uoáng thaät nhieàu chaát loûng (nöôùc hoaëc nöôùc 

traùi caây) 
• Duøng caùc loaïi thuoác giaûm ñau khoâng coù 

chaát acetaminophen (Tylenol®) hay 
ibuprofen (Advil®, Motrin®, v.v...) 
Khoâng bao giôø ñöôïc cho treû em hoaëc thieáu 
nieân naøo bò soát thuoác aspirin vì caùc em coù 
theå bò moät caên beänh nghieâm troïng goïi laø 
Hoäi Chöùng Reye. 

• Haõy ôû nhaø ít nhaát laø 5 ngaøy (7 ngaøy cho treû 
em) sau khi baïn bò beänh ñeå baïn khoâng 
truyeàn  cuùm  cho ngöôøi khaùc 

• Haõy baøn vôùi ngöôøi chaêm soùc söùc khoûe cho 
baïn veà vieäc duøng thuoác theo toa vì chuùng 
coù theå coù caùc phaûn öùng phuï nghieâm troïng 
nôi moät soá ngöôøi 

Nhöõng ngöôøi coù cô nguy bò caùc bieán chöùng do 
cuùm: 
Caùc em nhoû, nhöõng ngöôøi töø 65 tuoåi trôû leân, phuï 
nöõ mang thai, vaø nhöõng ngöôøi bò caùc caên beänh 
maõn tính coù cô nguy bò caùc bieán chöùng nghieâm 
troïng do  cuùm. Neáu baïn coù cô nguy bò caùc bieán 
chöùng, haõy goïi cho nhaân vieân chaêm soùc söùc 
khoûe ngay sau khi baét ñaàu coù caùc trieäu chöùng  
cuùm. Ngöôøi naøy coù theå phaûi  thöû nghieäm ñeå xaùc 
nhaän ø baïn coù beänh cuùm vaø ñeà nghò duøng thuoác 
choáng sieâu vi neáu baïn coù beänh naøy. 

 

Baïn neân ñi khaùm  baùc só hoaëc ñeán phoøng caáp 
cöùu ngay neáu:  
• Côn soát khoâng ñôõ hôn sau töø 3 - 5 ngaøy 
• Thôû nhanh, khoù khaên hoaëc ñau ñôùn 
• Da coù maøu xanh taùi 
• Ho ra chaát nhaøy maøu vaøng 
• Côn soát hoaëc ho bieán maát trong 24 giôø roài 

sau ñoù trôû laïi 
• Baïn khoâng theå uoáng ñuû chaát loûng 
• Baïn ñi tieåu ít hôn moïi khi hoaëc nöôùc tieåu 

coù maøu saãm 

Cha meï neân goïi cho baùc só neáu em beù  hoaëc 
treû em coù baát cöù caùc trieäu chöùng naøo neâu 
treân hoaëc caùc em:  
• Vaãn "ra veû bò beänh" sau khi côn soát bieán 

maát 
• Troâng coù veû bò beänh naëng hoaëc buoàn nguû 

hay nhaêng nhít khaùc thöôøng  
• Bò cöùng coå, nhöùc ñaàu naëng, raùt coå hoïng 

nghieâm troïng, nhöùc tai naëng hoaëc noåi maån 
maø khoâng giaûi thích ñöôïc, hoaëc bò oùi möûa 
hoaëc tieâu chaûy lieân tuïc 

• Bò leân côn soát vaø bò kinh giaät 
• Coù heä thoáng mieãn dòch yeáu vì caên beänh 

hoaëc thuoác men 

Phaûi laøm gì neáu bò beänh sau khi du haønh ñeán 
moät quoác gia coù beänh cuùm gia caàm(H5N1)? 
Neáu du haønh ñeán moät vuøng chòu aûnh höôûng 
cuûacuùm gia caàm vaø bò beänh trong voøng 10 ngaøy 
sau khi trôû veà coù leân côn soát vaø ho hoaëc khoù 
thôû, haõy goïi cho nhaân vieân y teá ngay. Chuaån bò 
cho baùc só bieát veà caùc trieäu chöùng cuûa baïn, nôi 
baïn ñaõ du haønh ñeán vaø baïn coù tieáp xuùc gaàn guõi 
vôùi gia caàm hay khoâng. Neáu bò caùc trieäu chöùng 
naøy sau khi tieáp xuùc vôùi moät ngöôøi bò beänh vì 
gaàn ñaây ñaõ du haønh ñeán vuøng bò aûnh höôûng, 
haõy lieân laïc ngay vôùi nhaân vieân y teá. 


